


1.Na een goede nacht
dezelfde tijd

pp.tijd opstaan en het liefst elke dag op

2.0il pulling; '. le f sesamolie 10 tot 15 minuten €
door je mond I 1’ en: Ddarna spuug je dit uit in de
prullenbak (N | %§ootste¢n) & Schraap je tong. In de nacht
verzamel je daar\

3.Drink een gla tcitroenom je

5.Doe 10 tot15 mlnut een aden\ﬂmlmgsoefenmg, een meditatie

en eventueel wat stret -l?i:en, he

: ];:a deze dag g?
genop ziet, zet jé boy

7.Komin beweglng Maak een wandelmg, doe yoga (bvde

liefst in de frisse buit

6.Schrijf 3 dingenop d

waar je het mees it

OCHTENDFLOW)of stretch Je Ilchaqmp)en actieve manier. Zo

kan je bloed gaan stromen, 1 hartslag gaat even omhoog en
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vetverbranding ovel JC an ipv op de koolhydraten en suikers van



https://www.momoyoga.com/kiksh/video-playlist/4675/video/53677




